
《每一天，练习照顾自己》

图书基本信息

书名：《每一天，练习照顾自己》

13位ISBN编号：9787513905967

出版时间：2015-7

作者：方鹤轩

页数：264

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu111.com

Page 1



《每一天，练习照顾自己》

内容概要

“人生而孤独”。在孤独的人生旅程，人们往往寻找安慰，寄托渴望，将人生依附于他人，也因此迷
失自我，深感空虚和痛苦。人为何而生？我们缺乏反省。我们的人生不能由他人定义，我们要找回灵
魂，本书正如招魂的幡引，引导你的灵魂重新归附自身，让你成为自己，成就自己，学会照顾自己。

Page 2



《每一天，练习照顾自己》

作者简介

方鹤轩，自由撰稿人，也曾迷途人生，终究寻回本真，乐于读书思考，将人生的体悟与人分享，虽能
自悟，不求度人，但愿能帮人找回迷失的自己。
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精彩短评

1、成为自己，成就自己，学会照顾自己。
2、善待自己，快乐的生活
3、还是比较泛泛吧
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章节试读

1、《每一天，练习照顾自己》的笔记-第4页

        许多人都有一个天真的想法，认为除了自己之外，别人也会关心他的事情。
你要永远记住这句话：谁也不会像你那样的去关心你自己的事情，承认自己的事情对自己最重要比什
么都重要。你要牢牢记住：越是迫切的事情，你越不能指望别人，而是应该亲自去行动。消极的等待
只能让你错失良机，痛失好局。

2、《每一天，练习照顾自己》的笔记-第167页

        自杀者往往执着于一个意念——想不开、看不开，视人间的一切为灰色，无一人值得留念，也无
一人留恋自己。他们以为，人活着与死掉其实并无差别，又何必承受痛苦呢？许多自杀者以为自己的
严肃的，但真正严肃面对生命的人又怎能走上结束生命的道路？这还是没想开、没看开。

3、《每一天，练习照顾自己》的笔记-第22页

        有人说爱的反面其实不是恨，而是淡漠，这真是一条真理。爱一个人的时候，情感都是激越的。
他关心你，你便以十倍百倍的爱去关心他；他拥抱你，你便想以更多更有力的拥抱去回应他；而当他
犯了什么错，有了什么失误，你会对他恨之入骨，反正无论如何，都绝不是无动于衷的不理他。

4、《每一天，练习照顾自己》的笔记-第58页

        别人不爱你，不是因为你不可爱了，使他没有了爱你的能力，他也有他的局限！他很可能不是有
意让你受到伤害，而是因为他也有他的恐惧，他的能力只够安抚好他自己的心灵，所以顾不上再温暖
你的脆弱！儿你的伤害感，其实也应该由你自己来负责，你的心灵，最需要的是你自己的爱和关怀。

5、《每一天，练习照顾自己》的笔记-第51页

        无为是一种超然的智慧，它又体现了一种快乐的原则，因为只有无为才能摆脱世俗名利的缠绕和
羁绊，才会不为名利所累，金钱所惑才不会自寻烦恼。

6、《每一天，练习照顾自己》的笔记-第156页

        每个人都有自己存在的价值，你羡慕别人的生活比你快乐吗？你认为他的日子过得比你好吗？然
而，你看过他们生活中的另一面吗？

7、《每一天，练习照顾自己》的笔记-第92页

              生活的逆境就如同大街上的红绿灯一样，偶尔限制你的前进，让你停下来做个短暂的休息，顺
便看看自己是否走错了方向，这不是一种障碍，而是为了让你更好地完成你的旅途。
     所以，当我们身处逆境时，我们应该不断自我反省，重新认识自己。因为太多的时候，我们并不能
真正地认清自己，我们总是有意或无意地否定自己内心存在着的种种困惑、孤寂和空虚。同时，由恐
惧引起的各种负面情绪使我们错失了反省的机会。
   人在顺境时的得意是自然的事情，但更好的是能在逆境中保持愉悦的心境，抚平心绪，去全面地认
识那个平常被你疏忽的自己，从而帮助自己在生活中更好地成长。

8、《每一天，练习照顾自己》的笔记-第5页
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        只要在心理上存在着依赖关系，人生的选项就会变少，也就必然产生怨恨和痛苦。一旦你觉得需
要别人，离不开别人的时候，你就成了一个脆肉的人。也就是说，如果你所需要的人离开了你、变了
心，那么你就感到被人抛弃，不知所措，精神痛苦，甚至崩溃。

9、《每一天，练习照顾自己》的笔记-第65页

        环顾我们周围不难发现，要想使每个人都对自己满意是不大可能的，我们不可能顾及到每一个人
，如果有50%的人对你感到满意，这就算一件令人高兴的事情了，只要看看西方的大选就够了：即使
获胜者的选票占多数，但也还有40%之多的人投了反对票。因此对于一般人来讲，不管你什么时候提
出意见都会有50%的人可能提出反对意见，这是一件十分正常的事情。

10、《每一天，练习照顾自己》的笔记-第13页

        “不以物喜，不以己悲”，“宠辱不惊，看庭前花开花落；去留无意，望窗外云卷云舒”，如果
说这种境界，是我们普通人难以企及的，那我们就学会放弃吧，放弃同样也是另一种美丽。在很多时
候，也是一种明智的选择。

11、《每一天，练习照顾自己》的笔记-第58页

        别人不爱你，不是因为你不可爱了，使他没有了爱你的能力，他也有他的局限！他很可能不是有
意让你受到伤害，而是因为他也有他的恐惧，他的能力只够安抚好他自己的心灵，所以顾不上再温暖
你的脆弱！儿你的伤害感，其实也应该由你自己来负责，你的心灵，最需要的是你自己的爱和关怀。

12、《每一天，练习照顾自己》的笔记-第150页

               我们的生活何尝不是这样？当我们年轻的时候，我们畏惧这个风险，担心那个风险。过来人告
诉我们说，一切要顺其自然。事实证明，我们担忧的90%的事情都没有发生。当我们回过头去看那段
生活的时候，发现经历了这样的日子，生活才变得丰富起来，连痛苦的经历都成了美好的回忆。
       生活就是这样，不可能完美，不可能一帆风顺。我们也没有必要追求完美，追求一帆风顺。我们
要追求的是适应和驾驭生活的能力，就像我们在大海上，要做的是适应和驾驭那条摇摇晃晃的船。我
们没有办法祈求上天给我们一个完美的生活，我们应该依靠的是自己。
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